Soles pochées à la dieppoise 


25mn réalisation —- 30mn cuisson - 4 personnes 


4 soles + 150gr crevettes roses + 80cl moules + 1 échalote ciselée 
100gr touts petits champignons Paris + 2 litre fumet poisson 
2 verres vin blanc sec d’ Alsace + 10cl crème fraîche épaisse 
60gr beurre + 60gr farine + sel + poivre 
quelques graines de fenouil et un peu de poudre curcuma 


* Diluer le fumet de poisson dans l’eau, ajouter le vin blanc et mettre à 
chauffer. 

* Dans une casserole, cuire les moules avec 10gr beurre, échalote et vin. 
Cuire le temps qu'elles s'ouvrent. Pendant ce temps, décortiquer les 
crevettes et brosser les champignons. 

* Dés que les moules sont cuites, les décortiquer. Dés que le fumet est 
bien chaud, pocher la sole. Dés qu'elle est cuite, l’extraire du fumet 

* Verser le fumet, passé au chinois, dans le bol avec champignons, 
moules, 60gr de beurre et 60gr de farine et régler 12mn à 90°C vit. 1. 

* Ajouter la crème, les graines de fenouil, le sel, le poivre et le curcuma et 
régler 4mn à 100°C vit.l. 

* Poser le soles et la garniture sur un plat allant au four. Verser la sauce 
autour et passer au grill avant de servir. 


Dos de merlu sauce verte 


1/7mn réalisation - 4 personnes 


1 échalote + 20gr margarine + 90Ogr vermouth blanc sec 
1 50gr épinards surgelés + 300gr eau + 1CC curry fort + 2 CC sel fin 
7 cube court-bouillon + 4 dos merlu (500 à 600gr) 
2CS crème fraîche 15% + 1 CC maïzena (facultatif) 


* Décongeler les épinards et préchauffer les assiettes. 

* Dans le bol, introduire l’échalote coupée en quatre, et la margarine. 
Régler 2 72mn à 100° vit.4. 

* A l’arrêt de la minuterie, ajouter épinards, vin, curry, sel, poivre, 7 cube 
court-bouillon et eau. Régler 5mn à 100° vit.4. 

* Déposer le poisson dans le panier et saupoudrer de curry. Dés l’arrêt de 
la minuterie, introduire le panier et régler 6 à 8mn à 100° vit.d. 

* Déposer le poisson dans un plat (posé sur une casserole d’eau 
bouillante) et le recouvrir de papier alu (conserve la chaleur). 

* Vérifier la consistance de la sauce. Si on préfère plus épaisse, ajouter 
maïzena et cuire 3ämn à 100° vit.4. 

* Ajouter la crème en dernier. Mixer 3 à 4sec. vit.4. 

* Napper le poisson, servir avec brocolis ou pommes vapeur ou du riz. 
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